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DANIELA


Was kommt raus, wenn man eine Kräuterfee als Mutter und einen Extrembergsteiger als Vater hat? Eine, die die Gesundheit so gut wie möglich gern selbst in die Hand nimmt und den Sport schön und erfüllend findet. Dafür bin ich meinen Eltern wirklich dankbar. Jedenfalls werde ich den üblichen Zivilisationskrankheiten ein Schnippchen schlagen, so viel steht fest. Bisher hat das ganz gut geklappt, auch wenn ich schon über 60 bin. Mein erklärtes Ziel: Irgendwann einmal die Älteste am Start eines Hobbysport-Wettbewerbs zu sein. Vielleicht sehen wir uns ja dort. Damit ich nicht die Einzige in meiner Methusalem-Altersklasse bin!


Das bunte, fitte, sinnvolle Leben habe ich mir auch beruflich auf die Fahnen geschrieben. Ich bin seit über 20 Jahren leidenschaftliche Sachbuchautorin. Als zertifizierter Coach helfe ich anderen beim Sachbuchschreiben und anderen Herzensprojekten. Seit einiger Zeit betreibe ich ein Magazin für alle, die sich beim Gestalten ihres Lebens gern inspirieren und anregen lassen.


www.sinnundstift.at,


www.daniela-pucher.at
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BIRGIT


Ich hatte vor Kurzem Geburtstag. Wie jedes Jahr musste ich rechnen, wie alt ich denn nun eigentlich geworden bin, und dann kichern, weil ich trotz meiner nun 49 Jahre noch immer keine Alterskrise habe. Wie skandalös! Obwohl es manche in meinem Umfeld wohl gerne hätten, dass ich mein Alter nun gefälligst auch endlich spüre.


Nix da! Älter werden schon, aber anders. Mein Ziel ist es, eine coole Alte zu werden, die mit 80 noch Schifahren geht, mit 100 mit den besten Freundinnen um die Häuser zieht, um danach glücklich und zufrieden mit dem besten Gatten der Welt den Sonnenaufgang zu genießen und mit 120 noch ziemlich fit abzutreten. Das will ich auch für dich, liebe Leserin, lieber Leser. Aus diesem Grund bin ich mit Leib und Seele Diätologin, Lebensstiloptimiererin und auch ein bisschen Biohackerin. Lass uns gemeinsam daran arbeiten und Spaß dabei haben!


www.birgitbarilits.at







JUNGBLEIBEN IST ANSTECKEND


Ein Plädoyer für ein fittes, gesundes, neugieriges Leben, das dir auch noch mit 100 Spaß macht



BIRGIT UND DANIELA


Neulich bei einer Geburtstagsparty: Das Geburtstagskind, gerade 45 Jahre jung geworden, schlägt mit dem Löffel ans Schampusglas und es wird still in der Runde. „Danke, dass ihr alle gekommen seid“, sagt sie, „und mir beim körperlichen Verfall so tatkräftig beisteht.“ Es wird gekichert. „Ich dachte, ich feiere dieses Jahr mit euch meine Halbzeit, denn wenn man der Statistik trauen kann, habe ich so ungefähr das halbe Leben hinter mir. Also schnell noch einmal feiern, bevor es bergab geht!“ Gelächter, dann ruft jemand: „Hoch die Gläser, auf die nächsten 45 Jahre!“


Wenn es darum geht, uns das Altwerden mies zu machen, sind wir bestens geschult. Wir kennen Sprüche wie „Altwerden ist nichts für Feiglinge“ oder „die besten Jahre liegen hinter uns“ und auch im Alltag haben wir kein Erbarmen mit uns. Im Spiegel inspizieren wir unser Gesicht akribisch. Diese Falte war doch vor Kurzem noch nicht so tief, oder? Die Erholungszeit nach einer durchzechten Nacht wird immer länger und wir ärgern uns darüber. Und erst diese Vergesslichkeit! Da gehen wir ins Nebenzimmer, um etwas zu holen – und stehen dann im Raum und haben vergessen, was wir hier wollten. Typisch, schimpfen wir mit uns, ich bin ja schon altersdement! Dass wir mit 20 auch oft vergessen haben, was wir im Nebenzimmer tun wollten, das blenden wir aus. Mit 20 denkt man über solche Dinge ja auch nicht nach. Aber jenseits der 40? Da stehen wir ja bald schon mit einem Fuß im Grab!


Ist es nicht gruselig, dass wir dem Altwerden so wenig Positives abgewinnen können? Altwerden ist ein Makel, der mit „nicht genügend, setzen!“ bestraft wird. Mit 50 gehören wir zum alten Eisen, mit 60 werden wir von der Arbeitswelt aussortiert. Mit 70 droht der Herzinfarkt und mit 80 das Pflegeheim. Wir beschweren uns darüber, dass wir nicht mehr gebraucht werden – und gleichzeitig tuten wir ins gleiche Horn: Mit 50 sind die schönen Jahre vorbei! „Restlaufzeit“ nennt Hajo Schumacher sein Buch und schreibt im Klappentext: „Menschen über 50 sind wie Vulkane: Manche sind aktiv, einige schlummern, aber viele sind erloschen.“ Das passt zu den Fakten: Kaum jemand macht sich konkret Gedanken darüber, wie es ihm im Alter gehen wird. Zu unangenehm ist die Vorstellung, dass es geprägt ist von Krankheit, Schmerz, Verlust und Langeweile. Da denkt man lieber gar nicht erst drüber nach.


Wir haben den Eindruck, dass sich viele Menschen diesem traurigen Schicksal ergeben. Ist halt so, sagen sie. Mit dem Alter lassen die Kräfte eben nach und es ist ganz normal, dass sich Zivilisationskrankheiten einstellen. Da hat man dann einfach Pech gehabt. Ab und zu liest man aber auch von pumperlgesunden 100-Jährigen, die Zeit ihres Lebens geraucht und gesoffen haben. Es könnte ja sein, dass man zu diesen 0,03 Prozent der Menschheit gehört, die so alt werden!1


Hat ja auch eine gewisse Logik: Mit jedem Jahr wird unser Körper – unsere Hardware – weiter abgenutzt. Es macht einen Unterschied, ob ein 20 Jahre altes Knie 70 Millionen Schritte hinter sich hat oder ein 60-jähriges satte 200 Millionen Schritte. Allerdings schlägt die Natur dieser linear gedachten Logik ein Schnippchen. Wenn du nämlich glaubst, dass deine Knie länger schmerzfrei bleiben, wenn du sie durch Nichtbewegen schonst, dann irrst du dich. Wir beide können selbst ein Lied davon singen, dass man mit zu wenig Bewegung erst recht Probleme bekommt. Knochen und Knorpel bleiben nur durch ausreichend Bewegung gesund.


Kleine Jugendsünden summieren sich. Je älter wir werden, desto weniger verzeiht der Körper. Wenn wir es darauf ankommen lassen, werden wir tatsächlich krank, bekommen eine der berüchtigten Zivilisationskrankheiten (falls wir sie nicht schon haben). Die Gelenke schmerzen, der Blutdruck ist zu hoch, die Cholesterinwerte schießen in die Höhe, Diabetes droht. Die Figur gerät aus den Fugen, der Schwimmreifen rund um den Bauch kommt und geht nicht mehr weg. Das Oberstübchen wird träge, das Gedächtnis lässt uns immer öfter im Stich und wenn wir Pech haben, landen wir dement im Pflegeheim. Auch das wird dem Schicksal zugeschrieben. Schlechte Gene, sagen wir dann. Der Opa war auch schon zu dick und hatte Bluthochdruck, das liegt in der Familie, da kann ich ohnehin nichts machen.


Von wegen Schicksal: Du hast es selbst in der Hand!


Vielleicht ist die Neigung zu Adipositas und Bluthochdruck vererbt. Doch: Auch wenn beides in deiner DNA angelegt ist – ob du dann auch daran erkrankst, hängt zu etwa 80 Prozent von deinem Lebensstil ab. Epigenetik nennt sich jener Forschungsbereich, der den Zusammenhang zwischen Umwelt und Genen untersucht. Die Epigenetik bestimmt mit, unter welchen Umständen welches Gen aktiviert wird.


Ziemlich sicher gilt: Die Art, wie du dich ernährst und bewegst, wie du zum Leben stehst, wie gut du dich um deine Gesundheit kümmerst, wie du mit deiner Hardware umgehst, das steht nicht in deiner DNA. Das wird zu einem Großteil von deinem Lebensstil und deinen Gewohnheiten bestimmt. Gewohnheiten werden in gewisser Weise zwar wie die DNA von einer Generation zur anderen weitergegeben, doch die kriegst du quasi als Software mit. Wenn deine Eltern ihre Freizeit regungslos mit der Tiefkühlpizza auf dem Schoß vor dem Fernseher verbracht haben, speicherst du als Kind ab: Das ist normales Leben, so mache ich das auch. Wenn du Pech hast und der Sportunterricht in der Schule demotivierend war, wird aus dir vermutlich keine Sportskanone werden, sondern eher ein Sportmuffel. Die Wahrscheinlichkeit ist dann hoch, dass du dich genau so verhältst, dass du mit den Jahren die Zivilisationskrank heiten bekommst, von denen du überzeugt warst, dass du ihnen sowieso nicht entkommen kannst. Selffulfilling Prophecy nennt man das. Dann hattest du vielleicht ein bequemes Leben, weil du bei Hunger nur die nächste Burgerkette aufzusuchen brauchtest – aber nur, solange dein Körper dir noch verzeiht. Bis 40 vielleicht. Dann geht es tatsächlich bergab.


Doch irgendetwas hat dich offenbar dazu gebracht, dieses Buch zu kaufen. Darüber freuen wir uns sehr. Weil du verstanden hast, dass es sinnvoll ist, eine Änderung in deinem nicht so gesunden Lebensstil zu versuchen. Jetzt ist es vorbei mit der Bequemlichkeit! Denn wir sagen: Durchbrich deine krank machenden Gewohnheiten! Du kannst das! Ja, es gibt eine gewisse genetische Prädisposition. Doch zu einem überwältigenden Anteil hast du es selbst in der Hand, ob du mit 50 krank und mit 70 zum Pflegefall wirst – oder ob du bis ins hohe Alter die Welt bereist und mit 90 noch einen Marathon läufst.


Illusorisch? Aber wo! Beweise gefällig? Aber gern doch. Als ältester Finisher des Ironman 2018 auf Hawaii lief Hiromu Inada über die Ziellinie – mit 85 Jahren!2 Was das wohl für ein überwältigender Moment für ihn gewesen sein muss, als er dem Sieger Patrick Lange die Hand schütteln konnte. Wie das auf Hawaii üblich ist, wartete der nämlich auf den letzten Zieleinläufer. Du weißt schon, Ironman, das sind diese verrückten Frauen und Männer, die stundenlang schwimmen, radeln und laufen und das ganze Jahr über nichts anderes zu tun scheinen, als auf dieses Event hinzutrainieren. Hiromu Inada, diese coole Socke, ist also mit stolzen 85 Jahren 3,8 Kilometer im offenen Meer geschwommen, hat mit seinem Rennrad 180 Kilometer runtergespult und ist dann noch einen Marathon gelaufen. Und nein, er ist kein ehemaliger Profisportler. Er hat erst mit 60 Jahren zu schwimmen begonnen. 2022 ist er wieder angetreten, hat es dann leider nicht ins Ziel geschafft, aber ehrlich: So what! Ein tolles Vorbild ist er allemal.


Du siehst, vieles ist möglich. Es liegt an dir, so lange wie möglich gesund zu bleiben, damit du dein Leben bis zum Ende auskosten und genießen kannst. Du musst ja nicht gleich einen Ironman bestreiten. Ein schmerzfreies, gesundes Leben so lange wie nur irgendwie möglich, das wollen wir. Davon träumst du doch auch, oder? Von einem Leben ohne Beeinträchtigungen, sodass du mit 90 noch problemlos




	• dich mit Freunden triffst.


	• mit dem Rad zum Einkauf fährst und somit nicht vom Goodwill deiner Angehörigen oder von teuren Pflegekräften abhängig bist.


	• mit neuen Technologien umgehen kannst und nicht jedes Mal deine Enkelin anrufst, sobald dein Handy nicht das tut, was du willst.


	• nur ab und zu zum Arzt musst, der dir einmal mehr erzählt, dass alles in Ordnung ist mit deinen Innereien und Körperkräften.


	• deinen Freunden und Enkeln mit Leidenschaft von der letzten Reise zum Nordkap erzählst.


	• vielleicht doch noch über die Teilnahme am Ironman nachdenkst. Oder das Trailrunning. Oder Line Dance. Oder Eisstockschießen. Oder Klettern. Oder Sackhüpfen (lach nicht, das war sogar einmal olympische Disziplin).





Die harten Fakten oder: Was du bestimmt nicht haben willst


Es ist eine spärliche Minderheit an betagten Menschen, die ein weitgehend beschwerdefreies, erfülltes, langes Leben hat und dann irgendwann im Schlaf in die ewigen Jagdgründe reitet. Die meisten Menschen über 80 haben mindestens eine Erkrankung – satte 98 Prozent! Im Schnitt haben sie 4,7 Krankheiten pro Person.3 Frag mich jetzt nicht, wie sich 0,7 Krankheiten anfühlen. Da sind wir also mitten im unbeliebten Teil dieses ersten Kapitels. Unbeliebt, weil wir dir hier vor Augen führen, wie die Realität in Europa aussieht. Unbeliebt vermutlich auch, weil wir dir jetzt ein paar ZDF vor den Latz knallen müssen – Zahlen, Daten, Fakten, die untermauern, was du an dir selbst und in deinem Umfeld beobachten kannst. Sorry, muss sein, aber es könnte ja sein, dass du uns sonst nicht glaubst.


Mit 50 oder 60 erhöht sich die Taktzahl der Arztbesuche. Etwa 40 Prozent der über 65-Jährigen haben mindestens zwei chronische Krankheiten und je der Vierte in diesem Alter braucht sogar Hilfe bei Alltagstätigkeiten wie Kochen, Essen oder beim Anziehen. Das ist schon arg, oder? Mit 65 ist man doch noch nicht wirklich alt! Aber liest man sich ein bisschen in die Gesundheitsberichte europäischer Staaten ein, wird schnell klar: Wir trinken zu viel Alkohol, rauchen zu viel und bewegen uns zu wenig. 40 Prozent aller Todesfälle gehen auf dieses Fehlverhalten zurück. Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Krebs führen die Hitparade der beliebtesten Todesursachen an, sie machen etwa zwei Drittel aus.4


Dank der Fortschritte in der Medizin und wegen des Wohlstands in Europa ist die Lebenserwartung seit den 1960er-Jahren um mehr als zehn Jahre gestiegen und liegt derzeit bei etwas über 80 Jahren.5 Doch was haben wir davon, wenn wir uns im letzten Viertel unseres Lebens so viel mit Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Krebs, Diabetes, COPD, Demenz und Ähnlichem herumschlagen müssen? All diese Krankheiten sind meist nicht Schicksal. Sie sind das Ergebnis eines unpassenden Lebensstils, den wir unserer hoch entwickelten Zivilisation zu verdanken haben – die Schattenseite der sonst so erfreulichen Entwicklung.


Hier kommen wir zum Punkt, auf den es ankommt. Denn entscheidender als die Zahl der möglichen Lebensjahre ist ja, wie viele Jahre wir gesund sind, nicht wahr? Die Statistik sagt: Im EU-Durchschnitt bleiben die Menschen etwa 64 Jahre lang gesund, in Österreich sind es gar weniger als 60 Jahre.6 Was als gesund bezeichnet wird, ist ein bisschen unklar. Gemeint ist ein nicht durch Krankheit eingeschränktes Leben. Tragisch ist, dass wir diese gesunden Lebensjahre zwar erhöhen wollen, sie jedoch seit 2014 wieder gesunken ist.7 Will heißen: Eine gesunde 65-Jährige konnte 2014 noch mit über elf gesunden Lebensjahren rechnen, heute sind es nur noch neun.


Nun lass dir das auf der Zunge zergehen: Angenommen, du bist im statistischen Mittel. Dann verbringst du die letzten 14 bis 20 Jahre auf Sparflamme, weil du immer mehr Dinge nicht mehr unternehmen kannst, weil chronische Krankheiten das nicht mehr erlauben. Zwei Jahrzehnte! Ein Viertel deiner gesamten Lebenszeit! Das kannst du doch nicht wirklich wollen.


Keine Auslandsreisen, weil du wegen deiner Herzprobleme lieber in der Nähe deiner Ärztin bleiben möchtest. Dein geliebter Garten muss auf deine Pflege verzichten, weil deine Knie und dein Kreuz dir das Buddeln in der Erde verleiden. Du fängst dir chronische Schlafprobleme ein, weil dein Nacken monatelang schmerzt und du schon ein Vermögen ausgegeben hast für verschiedene Kissen in der Hoffnung auf schmerzfreien Schlaf. Das Ergebnis chronischer Schlafprobleme: Deine Energie ist im Keller und du kannst das Leben nur halb genießen. Beim Stiegensteigen tut dir die Hüfte weh, weshalb du lieber den Lift nimmst – weshalb du dein Herz-Kreislauf-System immer seltener trainierst und dir deshalb bald auch schon beim Spaziergang mit der fitteren Freundin die Luft ausgeht. Weshalb du lieber nicht mehr mit ihr spazieren gehst, du willst ja kein Klotz am Bein sein. Jedenfalls seht ihr euch seltener, weshalb wiederum eure Freundschaft langsam brüchig wird. Bald gehörst du zu jenen Oldies am Rollator, über die du immer die Nase rümpfst, weil sie an der Supermarktkasse ewig nicht weitertun und beim Arzt die Warteräume verstopfen.


Länger? Besser? Leben!


Doch nun genug der düsteren Vorstellungen. Machen wir aus der dunkelgrauen Dystopie doch lieber eine schöne, bunte, erfreuliche Zukunftsvorstellung. Seit einigen Jahren lässt eine junge Forschungsdisziplin mit spannenden Erkenntnissen und Empfehlungen aufhorchen: die Longevity- oder, auf Deutsch, Langlebigkeitsforschung. Wenn du jetzt meinst, dass dabei am immer jung bleibenden und ewig lebenden Menschen gebaut wird und am Ende so etwas wie Frankensteins Monster herauskommt, irrst du dich. Wobei – was weiß man schon, was in tiefen Untergeschossen geheimer Labore quer über den Globus gerade passiert … Doch bleiben wir bei dem, was wir derzeit mit Sicherheit sagen können.


Der Langlebigkeitsforschung geht es darum herauszufinden, warum und wie Lebewesen altern. Genetikerinnen, Zellbiologen, Biochemikerinnen und Molekularbiologen stürzen sich auf dieses aufregende Thema. Die Forscher wollen wissen, was bei der Alterung im Körper genau passiert. So können sie nämlich herausfinden, an welchen Hebeln man ansetzen kann, um den Alterungsprozess im Körper zu verlangsamen und damit Krankheiten zu vermeiden. Ein logischer Effekt aus dieser Forschung ist ein Paradigmenwechsel im Gesundheitswesen, das dann ernsthaft die Prävention in den Vordergrund stellen würde. Na endlich, allerhöchste Zeit!


Alles, was du in diesem Buch findest, beruht auf diesen Forschungsergebnissen. Manche Dinge werden dir ein „Aha!“ entlocken – wir hoffen, dass das oft der Fall ist. Manches tust du vielleicht schon längst – dann sieh es als einen kleinen Ritterschlag, dass dein kluges Handeln auch wissenschaftlich bestätigt ist, und sei stolz auf dich (sich selbst loben ist schließlich gut für ein langes Leben). Vielleicht fühlst du dich bei manchem ein bisschen auf den Arm genommen („Ich soll was? Eiskalt duschen? Ihr spinnt doch!“), dann kannst du aber sicher sein, dass wir dir den Hintergrund einer solchen Anregung erklären. Was wir aber ausdrücklich betonen möchten: Die Verantwortung für dein Leben, für deine Gesundheit, die nehmen wir dir ohnehin nicht ab. Unsere Aufgabe sehen wir darin, dich aufzuschlauen und dich zu motivieren, dir den Spaß am gesunden Leben zu vermitteln. Letztlich ist es deine Entscheidung, was du tust und was du lässt. Bei Bedarf sprich bitte mit deiner Ärztin oder deinem Arzt. Selbstverantwortung ist eines unserer Lieblingsthemen, du findest in Kapitel 8 einige Anregungen und Gedanken dazu!


Heute schon ein schöneres Leben


Gut und schön, sagst du vielleicht, aber ich bin jetzt 45, ich habe genug zu tun. Warum soll ich mich auch noch damit beschäftigen, was für mich in 10 oder 20 Jahren spruchreif wird?


Weil ein gesunder Lebensstil jetzt schon ziemlich bald deine Lebensqualität verbessern wird. Eine positive Haltung zum Leben, respektive zu deiner Zukunft, beschert dir heute schon eine Sicht auf deinen Alltag, die dir zugutekommt. Die ersten Effekte einer Umstellung auf gesunde Nahrung beispielsweise sind eine bessere Verdauung, ein frischeres Aussehen und bessere Konzentrationsfähigkeit. Und das schon nach wenigen Wochen. Mit mehr Bewegung fühlst du dich bald frisch und fit und du bist besser drauf. Du gehst neugieriger durch die Welt und wirst dadurch viel mehr ihrer Facetten, ihrer Buntheit kennenlernen. Eine höhere psychische Widerstandskraft lässt dich Krisen viel besser überstehen.Und eine bewusste Pflege von Freundschaften und Familienbanden sorgt für das, was wir als soziale Wesen sowieso immer brauchen: dass jemand da ist, mit dem wir die Höhen und Tiefen unseres Daseins teilen können.


Stell dir vor, es gäbe eine Gesellschaft, in der die Menschen viel weniger krank wären. In der die Ärztinnen und Ärzte auf Prävention umsatteln müssten, weil sie mit dem Heilen von Krankheiten alleine nicht genug verdienen würden. Stell dir vor, du selbst und dein Umfeld wärt viel besser drauf und hättet viel Energie für die schönen und spannenden Projekte im Leben zur Verfügung, weil ihr sie nicht für das Aushalten chronischer Erkrankungen aufwenden müsstet. Dann hättest nicht nur du mehr Geld in deiner Tasche, sondern auch das Gesundheitssystem würde uns weniger kosten und wir hätten mehr Geld zur Verfügung für Bildung, Soziales, Forschung und Entwicklung, was wiederum dir und uns allen zugutekommt. Es gäbe dann auch keinen Pflegenotstand und wir bräuchten stattdessen mehr Personal in Fitness- und Freizeiteinrichtungen. Wäre das nicht cool?


Doch beginnen wir beim wichtigsten Menschen in deinem Leben: bei dir. Wir haben unser Wissen zusammengetragen und vieles recherchiert, um dir in diesem Buch einen guten Überblick zu verschaffen, worauf es bei einem gesunden Lebensstil ankommt. Und nein, wir sind nicht diejenigen, die mit dem erhobenen Zeigefinger daherkommen (na ja, vielleicht manchmal). Der Spaß darf dir und uns nämlich nicht abhandenkommen, das wäre schlecht für den Erfolg deiner und unserer Intentionen. Denn wir können über Langlebigkeit nicht nur theoretisieren. Wir setzen all das, was wir in diesem Buch schreiben, auch in unserem eigenen Leben um. Weil wir so lange wie möglich das Leben zu genießen gedenken. Wir freuen uns, dass du das auch willst und dich mit uns auf die Reise begibst.


Mag sein, dass der beste Zeitpunkt für eine solche Veränderung vor 20 Jahren war. Doch das hilft uns nicht weiter. Daher unser abschließendes Credo: Der beste Zeitpunkt ist jetzt. Jetzt! Wir freuen uns aufs gemeinsame Abenteuer. Es wird aufregend, lustvoll, unterhaltsam und lehrreich. Versprochen!
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GESUND UND FIT WOLLEN WIR SEIN


Alt sein ist gleichbedeutend mit krank sein? Ganz bestimmt nicht. In diesem Kapitel zeigen wir dir, dass nicht jede körperliche, geistige oder seelische Veränderung eine Krankheit ist, die dein Leben verkürzt. Wir zeigen auf, was dem Alter entsprechend gesund ist. Und stellen dem natürlichen Alterungsprozess die größten Feinde der Langlebigkeit gegenüber: die Zivilisationskrankheiten.


BIRGIT UND DANIELA


Fangen wir mit der Frage an, was Gesundheit eigentlich ist. Wie würdest du das definieren? Gar nicht so einfach, was? Die WHO, die Weltgesundheitsorganisation, sagt: „Gesundheit ist ein Zustand vollständigen körperlichen, psychischen und sozialen Wohlbefindens und nicht nur die Abwesenheit von Beschwerden und Krankheit.“8


Das ist ganz schön streng formuliert. Denn das würde bedeuten, dass nur äußerst wenige Erwachsene gesund sind. Irgendwo zwickt es vermutlich immer. Auch wir beide sind gemäß WHO nicht gesund: Birgit hatte beispielsweise mit 47 einen Bandscheibenvorfall, den sie sich garantiert in den stressigen Jahren davor hart erarbeitet hat. Vielleicht hat er sich sogar schon mit 17 durch einen Hexenschuss angekündigt oder noch früher durch eine leichte, angeborene Fehlstellung der Wirbelsäule. Seitdem schließt Birgit gezielte Bandscheibenübungen in ihr regelmäßiges Krafttraining mit ein. So kommt sie gut damit zurecht und ist schmerzfrei. Nur ab und zu, wenn sie nicht achtgibt, protestiert ihr Rücken. Ist Birgit damit gesund? Krank und eingeschränkt fühlt sie sich jedenfalls nicht dadurch. Ihr Blutbefund ist 1 A, sie liebt das Leben, und wenn sie ein grippaler Infekt einmal niederstreckt, ist sie nach einer Woche wieder gesund.


Ein weiterer Punkt ist, dass viele Menschen sich gesund wähnen, weil diverse Medikamente Symptome beseitigen. Wenn beispielsweise jemand Medikamente nehmen muss, weil er oder sie Diabetes Typ 2 hat, dann ist das eine Krankheit und dieser Mensch ist krank. Aber sogar das scheint nicht so einfach zu sein, subjektiv betrachtet. Dazu ein Beispiel aus Birgits Beratungspraxis:


Birgit: Wie sieht es mit Ihren Blutwerten aus? Haben Sie Diabetes oder zu hohes Cholesterin?


Kundin: Nein, ich bin gesund. Gegen den Zucker und das Cholesterin nehme ich ja meine Medizin.


Offensichtlich hielt sich diese Kundin nicht für krank, obwohl ganz objektiv eine Stoffwechselerkrankung vorlag. Schon als Studentin war Birgit einigermaßen verwirrt, wenn sie im Praktikum solche Aussagen hörte, während in der Patientenakte alle Krankheiten aufgelistet standen. Manche Kunden setzen dem jedoch noch ein Krönchen auf:


Birgit: Ich sehe, Sie nehmen Tabletten gegen Bluthochdruck. Sie sollten dringend regelmäßig Sport machen – Nordic Walking zum Beispiel. Sprechen Sie aber auf jeden Fall vorher mit Ihrem Arzt drüber.


Kunde: Aber um Himmels willen, das geht doch nicht! Da geht mein Blutdruck doch so schnell hoch, deshalb nehme ich doch die Medikamente!


Birgit: Genau deshalb sollten Sie sich doch regelmäßig bewegen, damit Ihr Kreislauf stärker wird und Sie nicht bald dreimal so starke Tabletten brauchen!


Ist das nicht ein wunderschönes Beispiel dafür, wie kreativ wir Menschen mit Fakten umgehen können? Wenn es um eine möglichst positive Selbstdarstellung geht, sind wir gesund. Kaum sollen wir aber etwas verändern, sind wir plötzlich krank.


Es scheint also nicht so einfach zu sein, den Begriff Gesundheit zu definieren. Worauf wir hinauswollen: Wir können der modernen Medizin dankbar sein, dass sie uns hilft, uns auch dann gesund zu fühlen, wenn wir nicht gesund sind. Trotzdem sollten wir uns nicht selbst belügen. Birgits Bandscheibe ist lädiert, und das bedeutet, dass sie damit umgehen lernen muss, damit aus der kleinen Einschränkung nicht einmal eine große wird. Birgits Kundin sollte sich bewusst sein, dass die Tabletten nur die Symptome beseitigen, ihr Gesundheitsproblem damit aber nicht an der Wurzel behoben ist.


Bis ins hohe Alter gesund zu bleiben heißt nicht, dass du mit 90 noch dieselbe bist wie mit 20. Das wäre zum einen illusorisch, zum anderen würden wir das auch nicht in jeder Hinsicht wollen. Oder möchtest du, dass deine geistigen und seelischen Fähigkeiten mit 20 stagnieren und sich nicht mehr weiterentwickeln? Wir sind sicher, dass es vieles gibt, das du erlebt und erreicht hast und auf das du stolz sein kannst. All dein Erfahrungswissen macht dein Leben reicher, spannender, vielfältiger, bunter – und dieser Reichtum vergrößert sich, je älter du wirst.


Krankheiten jedoch verkürzen das Leben und machen es unangenehm. Unter Umständen sehr, sehr unangenehm. Je älter wir werden, desto höher ist die Wahrscheinlichkeit, Krankheiten zu entwickeln, weil unsere Zellen fehleranfälliger werden. Wobei das nicht sein muss, wie du gleich weiter unten erfahren wirst. Nur weil man krank ist, ist man nicht automatisch alt. Und nicht jeder alte Mensch ist krank! Lass uns also unterscheiden zwischen




	• dem natürlichen Alterungsprozess,


	• der genetischen Veranlagung und


	• der Epigenetik, die je nach Lebensstil manche Gene an oder ausschaltet.





Der natürliche Alterungsprozess geht mit den naturgegebenen biologischen Veränderungen von Körper, Geist und Seele einher. Ab dem Moment der Zeugung verändern sich Zellen, sie teilen sich, werden mehr, sie verändern sich, sterben ab und werden durch neue ersetzt. Sobald der Aufbau abgeschlossen ist – das passiert Mitte/Ende 20 –, kommt es zum Nachlassen körperlicher Leistungen.


So ist es beispielsweise ganz normal, dass sich Gelenke abnutzen. Es ist auch normal, dass der Körper die Hormonproduktion einstellt und sich daraus weitere Veränderungen im Körper ergeben. Die mögen manchmal unangenehm sein. Doch ein abgenutztes Gelenk muss nicht automatisch wehtun. Nur wenn dabei Entzündungsprozesse entstehen, beginnen die Schmerzen. Die wiederum sind zum Großteil unserem Lebensstil geschuldet. Die Wechseljahre sind für viele Frauen kein Spaß und es ist gut, wenn sie sich medizinische Hilfe holen. Dennoch kann man sich fragen: Wären die Beschwerden auch dann so unerträglich, wenn diese Phase nicht gesellschaftlich so tabuisiert wäre? Wenn wir darauf mehr Rücksicht nehmen könnten, anstatt weiterhin volle Leistung bringen zu müssen?


Dem natürlichen Alterungsprozess liebevoll zu begegnen, das wäre unsere Aufgabe. Rücksicht zu nehmen auf das, was unser Körper zu jedem Zeitpunkt mag und kann. Das gilt auch schon für 20-Jährige. Aber je älter du wirst, desto wichtiger wird es, deinem Körper zu folgen und deine Ziele an ihn anzupassen. Ich weiß schon: Das sagt sich so leicht. Denn unsere Gesellschaft ist nicht immer darauf eingestellt. Ich wollte auch nur mal darauf hingewiesen haben, dass es in keiner Weise artgerecht ist, einem 50-jährigen Körper die Leistung eines 20-jährigen Körpers abverlangen zu wollen.


In deinen Genen ist dieser natürliche Alterungsprozess festgeschrieben. Ebenso ist in deiner genetischen Veranlagung alles festgehalten, was dich ausmacht. Von deiner Augenfarbe bis zur Körpergröße, vom Bauplan deiner Leberzellen bis zum Ablauf, wie dein Immunsystem beim Entdecken von Bakterien im Körper zu reagieren hat. Es kann sein, dass in deiner DNA die eine oder andere Krankheit oder Schwäche steckt. Du hast also ein bestimmtes Gen-Set geerbt, und das lässt sich im Grunde auch nicht verändern. Im Labor hat man das zwar schon versucht, durchaus erfolgreich, doch hier betreten wir heikles Terrain. Genveränderungen ist ein gesetzlicher Riegel vorgeschoben, weil hier wegen des Missbrauchspotenzials ethische Bedenken berechtigt sind.


Die alte Weisheit, gute Gene zu haben, wenn man besonders alt wird, stimmt jedoch nur bedingt, wie man mittlerweile weiß. Nur zu etwa 20 Prozent sind deine Gene dafür verantwortlich.9 Manche Forscher sprechen auch von 10 oder 30 Prozent, da scheinen sie sich nicht ganz einig zu sein. Doch egal, welche Zahl wir hernehmen: Auf unsere guten oder schlechten Gene brauchen wir uns nicht herauszureden, ihr Einfluss ist nur gering.


Sehr einflussreich hingegen ist, wie dein Körper mit dem vorhandenen Erbgut umgeht. Hier kommt die sogenannte Epigenetik ins Spiel, deren Funktionsweise sich grob so zusammenfassen lässt: Du hast gewisse Dispositionen geerbt, doch ob und wie stark sie sich zeigen, hängt von der Epigenetik ab, also der Fähigkeit deiner Körperzelle, deine Gene richtig abzulesen, oder davon, ob die Körperzellen ein Gen einschalten oder weiterhin ruhen lassen. In deiner DNA steht also nur, dass du Bluthochdruck bekommen könntest. Ob diese Neigung auch aktiviert wird, bestimmt die Epigenetik.


Welche Faktoren die Epigenetik ausmachen, ist noch nicht restlos erforscht.10 Einen wesentlichen Faktor kennt die Wissenschaft jedoch: die Art, wie wir mit unserem Körper, unserem Geist und unserer Seele umgehen. Unser Lifestyle also. Wenn du mit 50 plötzlich Diabetes Typ 2 bekommst, dann bestimmt nicht, weil du am Tag vorher zum ersten Mal Sachertorte gegessen hast, sondern weil du seit vielen Jahren Stammkundin in der Konditorei bist und dich kaum bewegst. Umgekehrt kann diese Disposition in deiner DNA fest gelegt sein und trotzdem wirst du nie an Diabetes erkranken, weil du einen aktiven, gesunden Lebensstil pflegst. Es gibt Zwillingsstudien, die diesen Umstand eindrucksvoll zeigen. Bis zu einem gewissen Grad haben wir also die Möglichkeit, unser Schicksal zu beeinflussen.


Damit sind wir bei den Zivilisationskrankheiten gelandet. Mit den Jahren summieren sich die Sünden und Nachlässigkeiten oder auch die Auswirkungen mangelnden Körpergefühls, das dazu führt, dass man zu oft über seine Grenzen gegangen ist. Irgendwann protestiert der Körper und weigert sich, sich weiterhin von dir überfordern zu lassen.


Du kannst das Älterwerden nicht vermeiden, das gilt es zu akzeptieren. Da hilft dir kein Botox und kein Facelifting. Du siehst dann zwar vielleicht jünger aus, aber älter wirst du trotzdem. Du kannst jedoch deinen Lebensstil ändern, um das Älterwerden so gesund wie möglich zu erleben. Idealerweise sterben wir alle irgendwann an Altersschwäche. Es liegt an dir, Selbstverantwortung für ein gesundes Altwerden zu übernehmen und herauszufinden, an welchen Schräubchen du drehen musst.


1.1 Bäumchen wechsel dich


DANIELA


Es wird etwa 15 Jahre her sein, als ein Orthopäde zum ersten Mal in meinem Leben seiner Diagnose den Zusatz gab: „dem Alter entsprechend“. Argh! Dem Alter entsprechend? Echt jetzt? Aber mir tut doch nur das Knie weh, was hat das denn mit meinem Alter zu tun! Das ist in etwa so erfreulich wie der Tag, an dem dir zum ersten Mal im Bus von einem Schüler ein Sitzplatz angeboten wird. Ich zumindest habe beim ersten Mal höchst inadäquat reagiert. Ich habe den höflichen Rotzlöffel gefährlich angefunkelt und ihn mit „Nein, danke“ angeknurrt. Der Ärmste, hoffentlich hat er nichts daraus gelernt, sonst bin ich schuld daran, dass die Wohlerzogenheit der nächsten Generation den Bach runtergeht.


Doch das mit dem Altersentsprechend hat schon seine Richtigkeit. Gelenke nutzen sich mit den Jahren nun einmal ab wie ein Radiergummi bei regelmäßigem Gebrauch. Wenn mein Arzt mein Knie als „dem Alter entsprechend“ bewertet, dann bezieht er sich auf den Durchschnitt gleichaltriger Knie. Das ist also eine gute Nachricht.


Alles ist mit dem Älterwerden verbunden! Ein Kind, das gerade wegen eines Wachstumsschubs Schmerzen in den Knochen verspürt, fühlt sich bestimmt nicht wohl und ist trotzdem weder krank noch alt. Niemand würde auf die Idee kommen, diesem Kind ein trauriges „tja, du wirst halt auch schon alt“ entgegenzurufen, oder? „Dem Alter entsprechend“ ist die Beschwerde des Kindes aber trotzdem.


Wann beginnt der Mensch zu altern? Hier scheiden sich die Geister. Die einen sagen, ab Geburt. Eine Wissenschaftlerin, der ich einmal zugehört habe, meinte sogar, wir altern ab der Zeugung, denn auch schon im Mutterbauch können Zellschäden passieren, wenn es blöd läuft. Dann wieder gibt es Experten, die meinen, bis Mitte 20 ist unser Körper im Wachstum, ab dann erst altern wir. In einer Studie an der Stanford-Universität hat man entdeckt, dass der Alterungsprozess jedoch nicht kontinuierlich abläuft, sondern in Wellen.11 Anfang 30, um die 60 und um die 80 herum hat man große Veränderungen auf Proteinebene festgestellt.12 Proteine sind deshalb von zentraler Bedeutung, weil sie eine wesentliche Rolle bei der Umsetzung dessen haben, was in unserer DNA steht.


0 bis 30: Wachsen, bis du erwachsen bist


Bis Anfang oder Mitte 30 wird aufgebaut. In dieser Zeit wirst du erwachsen in jeder Hinsicht: Der Körper wird größer und mit ihm Muskeln, Sehnen, Knochen, Organe, das Nervensystem. Dein Immunsystem hat den Höhepunkt seiner Leistungsfähigkeit bereits im Teenageralter. Das Gehirn wiederum ist ein Spätzünder und ist erst Mitte 20 vollständig ausgebildet.


Dein Stoffwechsel lernt, sich an das vorhandene Nahrungsangebot zu gewöhnen. Die Verdauung ist im Normalfall nicht unterzukriegen. Salamipizza und als Nachtisch Schwarzwälder Kirschtorte um Mitternacht? Kein Problem! Körperlich ist alles bestens – von gelegentlichen Wachstumsschmerzen einmal abgesehen und sofern du nicht von fiesen Kinderkrankheiten geplagt wirst.


In der Pubertät erfahren deine Körpersysteme eine Art Krise: Du wirst von Hormonen überschwemmt, was das Gehirn zu einem größeren Umbau veranlasst. Die Hormone führen zur Geschlechtsreife und zu einer Berg-und-Tal-Fahrt in vielerlei Hinsicht, angefangen damit, dass deine Eltern plötzlich blöd und peinlich sind bis zu ersten sexuellen Erfahrungen. Doch auch wenn die Natur der Meinung ist, du wärst alt genug für Familiengründung: In unseren Breitengraden bleibt das die Ausnahme. Lernen bleibt dein Hauptauftrag in Teenagerjahren, das Aufbauen und Pflegen von Beziehungen, das Zurechtfinden in einem sozialen Gefüge sind dein vorrangiges Interesse, Liebe inkludiert. Du stellst die ersten Weichen für deine berufliche Zukunft.


Die ersten zwei Jahrzehnte sind besonders gut gefüllt mit Ersterlebnissen – vom ersten Mal lächeln, auf den Bauch drehen und krabbeln bis zum ersten Mal auf die heiße Herdplatte greifen, das Tischtuch mit der Vase darauf runterziehen, in die Schule gehen, den ersten Kuss hinter der Hecke erleben oder den ersten Urlaub ohne Eltern. An diese Ersterlebnisse wirst du dich vermutlich bis ins hohe Alter erinnern, schließlich sind sie mit vielen Emotionen verbunden.


Zwischen 20 und 30 ist dein Körper in Höchstform. Bis 30 wirst du im Sport schnell besser. Vor allem in Maximalkraft- und Schnellkraftsportarten wie in der Leichtathletik, beim Gewichtheben oder Boxen und dort, wo es um Koordination geht wie im Teamsport, erreichst du in deinen 20ern den Zenit – Profisportler erbringen in dieser Zeit ihre besten Leistungen.


Du hältst nicht nur körperlich, sondern auch stressmäßig viel aus. Und das ist auch gut so, denn es ist viel zu tun: Nach deiner Ausbildung trittst du ins Berufsleben ein, du möchtest Karriere machen, vielleicht auch eine Familie gründen. Auch wenn du dich für ein anderes Lebenskonzept entscheidest – ohne Kinder, ohne große Karriere –, brauchst du in dieser Zeit viel Energie und Kraft in jeder Hinsicht, um dich zu etablieren und deine Ziele zu erreichen.


30 bis 60 Jahre: Der Reifeprozess


Dann beginnt der Körper abzubauen. Deine Knochendichte nimmt ab – als Frau hast du diesbezüglich noch zusätzlich mit der Menopause einen Verstärker dieses Effekts. Deine Muskeln werden abgebaut. Man sagt, dass man bis zum 80. Lebensjahr etwa 30 bis 50 Prozent der Muskelmasse verliert – sofern man nicht durch viel Bewegung und Krafttraining gegensteuert.


Deine Ausdauerleistung bleibt länger erhalten als deine Schnellkraft und Koordination. Diese Veränderung zeigt sich sehr anschaulich im Profisport: In Kraftsportarten – und dazu gehört auch der Sprint – dominieren Menschen unter 30, wie die 100-Meter-Sprinterin Florence Griffith-Joyner, die ihren Weltrekord mit 29 Jahren erlief. In Ausdauersportarten hingegen sind die Besten oft über 30 – wie der Triathlet Jan Frodeno, der mit 35 und dann noch einmal mit 40 Jahren Ironman-Weltbestzeit schaffte. Ob das daran liegt, dass unsere Vorfahren nur dann überleben konnten, wenn sie ausdauernd genug blieben, um auch im höheren Alter Wildschweine jagen und den ganzen Clan satt machen zu können?


Um die 40 wirst du feststellen, dass du nicht mehr ungestraft alles essen kannst, was dir Spaß macht. Der Schweinebraten mit Knödel zur späten Stunde bleibt an deinen Hüften kleben. Dein Magen verträgt vielleicht nicht mehr alles und beschwert sich mit Sodbrennen oder Aufstoßen. Und deine Regenerationsfähigkeit nimmt langsam ab. Was sich möglicherweise in deinem aufkeimenden Verdacht zeigt, nach jeder Party länger zu brauchen, bis du dich wieder fit fühlst. Welcome to the club.


In deinen 20ern hat sich deine grundlegende Persönlichkeit bereits gefestigt. Wenn du jetzt extrovertiert, Einzelgängerin oder wortkarger Phlegmatiker bist, wird sich das nicht so leicht ändern lassen. Was nicht heißt, dass du nicht laufend dein Verhalten und deine Haltung zu verschiedenen Themen anpassen wirst. Im Gegenteil. Verhaltensweisen zu verändern, die dir und anderen nicht guttun, ist wohl eine Lebensaufgabe bis zum Schluss.


Womit wir bei deinem Seelenleben gelandet sind: Psychologen sehen in den Dreißigern eine wichtige Weiche für späteres Wohlbefinden. Wenn du also das Gefühl hast, auf dem falschen Weg zu sein, dann ist jetzt der perfekte Zeitpunkt für Kurskorrekturen. Dein Leben verändern kannst du natürlich auch noch mit 80. Manche warten damit bis zur Rente. Aber es wäre doch schade um die Lebenszeit bis dahin, in der du immer frustrierter und unzufriedener wirst.


60 bis 80: Noch einmal durchstarten


Je nachdem, in welchem Land du lebst, erreichst du zwischen 60 und 70 Jahren das Alter, in dem du deinen Ruhestand antreten kannst. Was rein biologisch und von der ursprünglichen Intention betrachtet in den meisten Fällen höchst absurd ist: Als Anfang des 20. Jahrhunderts das gesetzliche Pensionssystem entstand, wurde als Antrittsalter jenes festgesetzt, zu dem der Mensch körperlich am Ende war – die durchschnittliche Lebenserwartung lag damals bei etwa 65 Jahren.


Heute sind in diesem Alter viele Menschen gerade am Zenit ihres Schaffens angelangt. Denk nur an all die Kreativen und Kunstschaffenden – begnadete Malerinnen, talentierte Schauspieler und Schriftstellerinnen, deren Kreativkraft in voller Blüte ist. Oder schau dich in der Wirtschaft um: Wie viele, die sich gerade auf den Ruhestand vorfreuen dürfen, sind noch körperlich und geistig fit? Und wie viele gibt es, die gar keine Lust auf den Ruhestand haben? Wenn du nicht gerade Zeit deines Lebens im Straßenbau oder am Hochofen gearbeitet hast, hast du mit Eintritt in den Ruhestand – rein vom Alterungsprozess her betrachtet – noch genug Kraft.


Rund um deinen 60. Geburtstag passiert gemäß der oben erwähnten Stanford-Studie der nächste Veränderungsschub. Dein Körper hat bereits einiges abgebaut, nun verstärkt sich der Prozess in manchen Bereichen. Muskeln, Sehnen und Knochen bauen weiterhin ab. Das Immunsystem wird weiterhin schwächer, sodass du zu den Risikopatienten gezählt wirst, obwohl du eigentlich schon ab 50 deutlich anfälliger für Infekte bist. Die Gedächtnisleistung verändert sich. Ab etwa 65 wird dein Hirn schwächer. Jenseits der 70 zeigt dir das Arbeitsgedächtnis deutlich seine Grenzen: Bei Stress bist du nicht mehr gut leistungsfähig und es fällt dir immer schwerer, mehrere Dinge gleichzeitig zu tun. Auto fahren und sich gleichzeitig unterhalten? Kochen und nebenbei Pläne schmieden? Besser, du machst eines nach dem anderen. Wobei: Multitasking konnte dein Gehirn genau genommen noch nie.


Vielleicht gehörst du zu denjenigen, die in dieser Zeit immer öfter Verdauungsprobleme haben. Das liegt zum einen daran, dass alles in deinem Körper langsamer wird und damit auch Magen und Darm. Sie brauchen länger, bis die Nahrung durch ist, und können die Nahrung auch nicht mehr so gut verdauen, was zur Folge hat, dass Mikronährstoffe wie Vitamine und Mineralstoffe wie Magnesium fehlen. Weil in diesem Alter viele Menschen zu wenig trinken und sich zu wenig bewegen, führt das oft zu Verstopfung.


Für die meisten stellen sich wichtige Lebensfragen: Was möchte ich mit meiner Lebenszeit noch anfangen? Welchen Sinn möchte ich meinem weiteren Leben geben? Im Grunde ist vieles möglich – nur alles ein wenig langsamer eben. Dein Körper zeigt dir immer deutlicher, wo seine Grenzen liegen, und das ist auch gut so. Endlich lernst du, mehr auf dich achtzugeben (falls du es – wie nur wenige von uns – nicht schon früh gelernt hast).


Psychisch – das ist die große Überraschung – geht es aufwärts mit dir. Psychologen sprechen vom „U-Turn of Happiness“ und meinen damit, dass unsere Lebenszufriedenheit in unseren 40ern am geringsten ist und dann wieder steigt.


Jenseits der 70 vollzieht sich möglicherweise noch einmal eine Persönlichkeitsveränderung. Die einen werden altersmilde, sie verspüren ein größeres Bedürfnis nach Harmonie. Sofern sie eine reflektierte Sicht auf die eigene Psyche haben, sind sie bestens geeignet für jegliche Form des Vermittelns bei Konflikten. Manche werden aber auch stur und aggressiv – der berüchtigte Altersstarrsinn setzt sich durch. In welche Richtung du dich entwickeln wirst, hängt stark davon ab, wie selbstwirksam du dich fühlst und wie gut du in der Lage bist, positiv in deine immer kürzer werdende Zukunft zu blicken. Abgesehen von Altersmilde und -starrsinn bleibst du jedoch ganz der oder die Alte. Wenn du bisher aufgeschlossen und neugierig auf die Welt geschaut hast, wirst du das weiterhin tun. Warum sollte sich das auch ändern – du bist ja immer noch derselbe Mensch!


80 bis Methusalem


Der letzte Schlüsselmoment in Sachen Alterungsprozess passiert rund um die 80 herum. Dein Körper schaltet in eine Art Notversorgung und gibt sein Bestes, um noch so lange wie möglich zu leben. Es gibt genug Menschen, die diese Phase gar nicht mehr erleben. Meist wegen eines ungesunden Lebensstils.


Willkommen in der Kategorie „hochbetagt“. Wetten, deine Vorstellungen von einem Leben jenseits der 80 sind eher … nun ja, bescheiden? Der gebeugte Herr am Rollator, die strickende Oma, die wegen ihrer Inkontinenz ein etwas strenger Duft umgibt. Die einsame alte Dame, die traurig aus dem Küchenfenster schaut. Der demente Nachbar, der auf eine 24-Stunden-Pflege angewiesen ist.


Eine aktuelle österreichische Studie13 sagt jedoch: Die gängige Vorstellung vom hohen Alter und die gelebte Realität klaffen in keiner anderen Lebensphase so sehr auseinander wie hier. Die Kluft zwischen fitten und kranken Menschen ist in dieser Altersgruppe am größten. Wenn du bisher auf Fitness und Gesundheit wenig Wert gelegt hast, rächt sich das nun, sofern es sich nicht schon längst in deinen 60ern oder früher gerächt hat. Wenn du dich aber immer fit und gesund gehalten hast, kannst du dich noch auf viele weitere schöne Jahre freuen. Dann brauchst du vielleicht wirklich nur ein bisschen rezeptfreie Salbe auf dein Knie, damit du mit deinem Hund auf der Wiese spielen kannst, wie uns das die Pharmawerbung so schön zeigt.


Doch der natürliche Alterungsprozess gibt vor, dass du funktionale Einschränkungen haben wirst. Dein Bewegungsapparat wird steifer, der Muskelabbau schreitet weiter voran. Dass du noch so tun kannst, als wärst du 20, das kann vielleicht mit 40 noch gutgehen, aber jenseits der 80 macht dein Körper dir klar, dass das ein absolutes No-go ist.


Im Grunde verlangsamt sich weiterhin alles: die Zellerneuerung, die Organe arbeiten langsamer, die Immunabwehr lässt weiter nach, die Gelenke werden steifer. Jenseits der 80 wirst du vermutlich weniger Schlaf brauchen. Dafür brauchst du länger für die Regeneration. Sprich: Deine Zeit auf Partys wird kürzer – bis du dich davon erholst, dauert es dafür länger. Frühmorgens aus dem Bett springen und Purzelbäume machen wird schwierig sein. Besser, du aktivierst deinen Körper beim Aufstehen vorsichtig durch umsichtiges Dehnen und Strecken. Und vermutlich wirst du mit 80+ nicht mehr den Großglockner besteigen können. Falls das tatsächlich dein Lebensziel ist, solltest du das unbedingt viel früher erledigen. Aber ein Wanderurlaub auf Mallorca oder der Segeltörn in der Ägäis – na, sicher doch!


Auch deine Hirnleistung nimmt weiter ab. Das hängt allerdings auch davon ab, wie sehr du dein Gehirn bisher genutzt hast. Denk nur an Schauspielerinnen und Schauspieler jenseits der 80, die immer noch ihre Rollentexte lernen können, oder an Menschen in lehrenden Berufen – vom Mathematiklehrer bis zur Universitätsprofessorin –, die bis ins hohe Alter mit klugen Aussagen beeindrucken. Konzentration und Reaktionsgeschwindigkeit lassen dennoch nach, das ist lästig und bringt mit sich, dass du das Autofahren künftig eventuell bleiben lässt und deine Besuche bei Freunden kürzer ausfallen.


Apropos Methusalem. Wie alt wurde der eigentlich? Laut dem Buch Genesis der Bibel wurde er 969 Jahre alt. Nun ja. Immerhin gibt es jetzt schon Menschen, die 90, 100 oder 120 Jahre alt werden. 122 ist der aktuelle Rekord der Französin Jeanne Calment, sie starb 1997. Der Harvard-Genetiker David Sinclair meint, 150 Jahre wäre absolut machbar.14 Die Altersforschung hat in den letzten Jahren einen ordentlichen Aufschwung erfahren und wurde bereits zweimal mit dem Nobelpreis bedacht.15 Wir können also davon ausgehen, dass wir in Sachen Langlebigkeit noch einiges lernen werden. Ob es einmal die Pille gegen das Altwerden gibt?




INFOBOX | HALLMARKS OF AGING


Wie passiert Altern eigentlich? Das renommierte Journal „Cell“ publizierte erstmals, was 2023 noch einmal präzisiert wurde, die „Hallmarks of Aging“.16 Diese Säulen des Alterns beschreiben, was auf molekularer und biochemischer Ebene in unserem Körper passiert.


1 DNA-Instabilität


DNA-Instabilität bedeutet, dass es mit zunehmendem Alter beim fortlaufenden Kopieren der DNA zu Kopierfehlern kommt. So wie du von einer Buchseite eine Kopie erstellst, diese wieder kopierst und diese wieder, bis das Ergebnis nur noch schlecht zu lesen ist, wird auch die DNA immer schlechter lesbar. Das lässt sich (zumindest noch) nicht verhindern.


2 Die Schnürsenkel-Endkappen oder der Telomerverschleiß


Telomere sind die Schutzkappen an den Enden der Chromosomen (in denen unser Erbgut aufgewickelt ist). Sie werden bei jeder Zellteilung kürzer. Das kannst du dir ähnlich wie bei Schnürsenkeln vorstellen: Wenn die Kappen ausfransen, wird das Schuhband kaputt. Und wenn die Telomere immer kürzer werden, können sie die Gene nicht beschützen und die Zelle kann ihre Funktion immer schlechter ausführen.


3 Epigenetische Veränderungen


Über Epigenetik haben wir weiter oben schon gesprochen: Dein Lebensstil entscheidet in großem Maß, wie gut deine DNA richtig abgelesen wird und somit jede Zelle tut, was sie zu tun hat. Epigenetische Veränderungen können dazu führen, dass bestimmte Gene an- oder ausgeschaltet werden. Das wiederum kann eine in den Genen möglicherweise bereits angelegte Erkrankung aktiv werden lassen – oder bei gesundem Lebensstil eben nicht.


4 Verlust der Proteostase


Dabei geht es um das Gleichgewicht zwischen Herstellung und Abbau von Proteinen. Damit das gut klappt, ist zum Beispiel der Prozess der Autophagie sehr wichtig, über den wir später noch sprechen werden. Je besser unbrauchbare Zellbestandteile abgebaut oder entsorgt werden (das passiert in der Autophagie), desto geringer auch Entzündungen im Körper. Und je weniger Entzündungen, desto besser für die Gesundheit und Langlebigkeit.


5 Gestörte Nährstoffsensitivität


Zellen reagieren auf die Verfügbarkeit von Nährstoffen und passen ihre Stoffwechselaktivität und Wachstumsrate daran an. Je nach Signal von Stoffen wie Insulin oder anderen Hormonen und Botenstoffen entscheiden sie, ob sie etwas aufbauen oder abbauen, wachsen oder sterben sollen.


Im Laufe des Alterns kann jedoch die Fähigkeit, auf diese Signale zu reagieren, abnehmen. Das kann dazu führen, dass Zellen weiterhin wachsen und sich teilen, obwohl Nährstoffe knapp sind, oder umgekehrt, dass Zellen nicht richtig wachsen und sich teilen, selbst wenn ausreichend Nährstoffe vorhanden sind.


6 Fitte Mitos vs. mitochondriale Dysfunktion


In unseren Zellen sind ganz spezielle Zellorganellen zu Hause: die Mitochondrien. Mitochondrien waren angeblich einmal eigenständige Kleinstlebewesen, die irgendwann im Lauf der Evolution in uns (damals noch vermutlich nicht mehr als ein Zellhaufen) eingewandert sind. Ihnen haben wir es zu verdanken, dass wir Energie produzieren können und vieles mehr. Außerdem regulieren sie noch wichtige Dinge wie den programmierten Zelltod und die zelluläre Signalgebung, also wie sich Zellen miteinander unterhalten. Wenn die Mitochondrien nicht fit sind, führt das zu allerlei Problemen, die wieder zu Entzündungsprozessen führen.


7 Zelluläres Altern und Zombiezellen


Menschliche Zellen können sich nur begrenzt oft teilen. Irgendwann sagt die Zelle: „Schluss mit lustig, ich mag mich nicht mehr teilen“, und stirbt den programmierten Zelltod. Das passiert so nach der 40. bis 60. Teilung. Das klingt wenig, aber glücklicherweise können manche Zellen das umgehen. Stammzellen zum Beispiel. Unglücklicherweise können das leider auch Krebszellen.


Wenn sich die Zelle aber weigert, den programmierten Zelltod zu sterben, wird es schwierig. Sie sagt dann: „Ich will mich zwar nicht mehr teilen, aber trotzdem Party machen.“ Und so wird sie zu einer Zombiezelle, die Entzündungsreaktionen auslösen kann und damit brave, gesunde Zellen terrorisiert.


8 Erschöpfte Stammzellen


Stammzellen sind das Lego unseres Körpers. So universell einsetzbar, dass sie sich in verschiedene andere Zellen mit spezifischen Funktionen verwandeln können. Sie können zum Beispiel zu Blutzellen, Muskelzellen oder Gehirnzellen werden. Diese Legosteine altern ebenfalls, sie unterliegen den gleichen Mechanismen wie alle Zellen. Stammzellen sind besonders wichtig für unseren Körper. Sie können helfen, beschädigtes Gewebe zu reparieren oder fehlende Zellen zu ersetzen. Wenn ihre Fähigkeiten nachlassen, leiden Regenerations- und Heilungsprozesse.


9 Kommunikationsprobleme


Unsere Zellen sind Plaudertaschen und in ständigem Austausch miteinander und mit den verschiedenen Systemen des Körpers. Wenn wir älter werden, dann hört die eine Zelle nicht mehr so gut, die andere ist schon etwas kurzsichtig, die nächste hinkt und zittert. Das macht die Plauderei etwas schwieriger. Wenn dieser Austausch nicht mehr so gut klappt – man nennt das veränderte interzelluläre Kommunikation –, kann es zu Missverständnissen kommen.


10 Entzündungsaltern und chronische Entzündungen


Eine besonders wichtige Säule des Alterns, denn das Entzündungsthema ist zentral. Wir sprechen jetzt nicht von einer kleinen Schnittwunde, die sich entzündet, oder von der Mandelentzün dung. Wir sprechen von einer chronischen, niederschwelligen Entzündung, die dauerhaft in uns schwelt.


Der Fachbegriff dafür lautet OxiInflammaging und verbindet damit drei Begriffe. Erstens den oxidativen Stress, der entsteht, wenn der Körper reaktiven Sauerstoff nicht ausreichend neutralisieren kann. Zweitens kommt dazu die Entzündung, die zwar eine normale und wichtige Reaktion des Immunsystems ist, aber einfach zu viel für den Körper ist, wenn sie chronisch wird. Das passiert leider oft mit dem Älterwerden oder aufgrund von Krankheiten. Drittens kommt dann die Alterung dazu.


Dieses Entzündungsaltern bezieht sich auf die Theorie, dass oxidativer Stress und Entzündungen den Alterungsprozess beschleunigen und damit auch die Entwicklung altersbedingter Krankheiten. Entzündungsaltern setzt einen Teufelskreis in Gang: Es fördert Insulinresistenz und Diabetes Typ 2, Fettleberentzündung, Muskelzellverlust, Gefäßerkrankungen und schwächt das Immunsystem, was wiederum diese Krankheiten verstärkt.


In einem fitten Menschen besteht ein Gleichgewicht. Ein fitter Mensch hat eine ganze Menge antioxidativer Schutzmechanismen parat mit Enzymen, Mikronährstoffen und Aminosäuren (die kleinsten Bestandteile der Proteine). Diese Systeme gleichen den oxidativen Stress aus, der tagtäglich entsteht, wenn wir essen, uns bewegen, in die Sonne gehen und mehr. Es ist bis zu einem gewissen Grad normal, dass dieser oxidative Stress entsteht.


Wird der oxidative Stress zu viel, dann haben wir zu viele freie Radikale im Körper. Die kannst du dir wie betrunkene Vandalen vorstellen, die Auslagenscheiben zerschlagen und Dinge klauen. Das macht wiederum die Shopbesitzer wütend und veranlasst sie dazu, ebenfalls gewalttätig zu werden. Sie rücken mit dem Baseballschläger aus. Freie Radikale nehmen den friedlichen Molekülen ein Elektron weg, weil sie selbst eins zu wenig haben. Damit machen sie aber die friedlichen Moleküle auch zu freien Radikalen. Wenn dazu noch Erkrankungen kommen, chronischer Stress, Schadstoffe aller Art aus der Umwelt, Medikamente, Rauchen, Alkohol, Bewegungsarmut und mehr, dann überlastet das unsere Systeme und wir können die Schäden der betrunkenen Randalierer nicht mehr reparieren. Das führt zu Zellschäden und fördert Entzündungen. Freie Radikale mischen kräftig mit bei sämtlichen Zivilisationserkrankungen wie Diabetes Typ 2, Herz-Kreislauf-Erkrankungen bis hin zu Krebs.


11 Dysbiose – das veränderte Mikrobiom im Darm


Das Mikrobiom ist schon seit vielen Jahren im Fokus, wenn es um verschiedenste Krankheiten und Probleme geht, insbesondere was das Immunsystem betrifft. Es ist ganz grundsätzlich wichtig, einen fitten Darm zu haben und damit auch ein Mikrobiom, das vielfältig und im Gleichgewicht ist, sprich, gut zusammenarbeitet und in friedlicher Koexistenz mit uns lebt.


Die Forschung zeigt, dass beim Älterwerden die Vielfalt unseres Mikrobioms abnimmt. In manchen Menschen mehr als in anderen. Man stellt auch fest, dass im Darm von Menschen, die wirklich sehr alt werden, bestimmte Bakterien vermehrt vorkommen. Wenn man hier von vornherein nicht so gut aufgestellt ist, dann führt das zu einem Ungleichgewicht mit Folgen: Entzündungen, ein wenig aktives und nicht anpassungsfähiges Immunsystem. Auch die Gehirngesundheit leidet und vieles mehr.


12 Beeinträchtigte Makroautophagie


Autophagie bedeutet „Selbstverdauung“ und ist eine Art Recyclingprozess, der in unseren Zellen stattfindet. Das hilft der Zelle, sich von Müll zu befreien und gesund und fit zu bleiben. Auch dieser Prozess fängt im Laufe des Alterns an zu hinken. Das scheint sehr relevant für die Auswirkungen des Älterwerdens zu sein.





1.2 Zivilisationskrankheiten



BIRGIT


Dein Körper hat das Potenzial, gesund alt zu werden. Was dir im Weg stehen kann, sind diverse Krankheiten. Da gibt es zum einen die unvorhersehbaren: die Folgen eines schlimmen Autounfalls, ein giftiger Schlangenbiss, tödliche Infektionskrankheiten, Gewalt und dergleichen. Solche Ereignisse können unser Bestreben nach einem langen und gesunden Leben mit einem Schlag zunichtemachen. Der US-amerikanische Arzt und Langlebigkeitsforscher Dr. Peter Attia nennt diese Todesursachen „fast killers“ – im Gegensatz zu den „slow killers“, von denen er an oberster Stelle die Zivilisationskrankheiten nennt.17 Das sind Herz-Kreislauf-Erkrankungen wie Bluthochdruck oder Herzinfarkt, Arterienverkalkung und Hirnschlag, Diabetes Typ 2, Alzheimer, Parkinson und andere Demenzerkrankungen und Adipositas.


Die Zivilisation hat uns viel Gutes gebracht. Wir haben ein Dach über dem Kopf, oft einen körperlich wenig anstrengenden Job, Nahrungsmittel gibt es im Supermarkt ums Eck und ist er doch weiter weg, fahren wir mit dem Auto. Viele anstrengende Tätigkeiten übernehmen für uns heute Maschinen – vom Wäschewaschen bis zum Ausrechnen, wie viel drei mal zwölf ist. Die Medizin hilft uns, Krankheiten zu heilen oder erträglich zu machen.


Genau diesen Errungenschaften haben wir es allerdings zu verdanken, dass wir uns heute kaum mehr bewegen müssen. Wir fahren sitzend in die Arbeit, um dort weiter vor dem Computer zu hocken. Wir müssen unser Essen nicht nur nicht erjagen und sammeln, wir brauchen nicht einmal zu kochen, diversen Fertigprodukten sei Dank. Auf diese Weise gerät unsere Energiebilanz ziemlich aus dem Gleichgewicht: zu viel Nahrungsangebot, zu viele ungesunde Verführungen und zu wenig Bewegung. Zu viel Stress und zu wenig Stressabbau.


Die Krankheiten, die daraus resultieren, nennen wir Zivilisationskrankheiten. Sie sind in der Bevölkerung weitverbreitet. Zu ihnen zählen Karies, manche Allergien, Neurodermitis, Kurzsichtigkeit, aber auch schwerwiegende bis tödliche Krankheiten, die der Langlebigkeitsforscher Peter Attia18 die „vier apokalyptischen Reiter“ nennt:




	
Herz-Kreislauf-Erkrankungen wie Bluthochdruck oder Schlaganfall und Lungenerkrankungen wie Schlafapnoe (Atemaussetzer während des Schlafes) oder COPD (chronisch obstruktive Lungenerkrankung)


	Stoffwechselerkrankungen wie erhöhte Blutfettwerte (Cholesterin), Diabetes Typ 2 oder Gicht


	neurodegenerative Erkrankungen, dazu gehören Alzheimer, Parkinson und andere Demenzerkrankungen


	Krebserkrankungen





Dass sie häufiger auftreten, je älter wir werden, heißt nicht, dass sie ein unausweichliches Schicksal sind. Sie sind in erster Linie deinem Lebensstil geschuldet. Deshalb werfen wir nun einen kurzen Blick auf einige dieser oft tödlichen Krankheiten. Wohlgemerkt: Wir halten uns kurz. Es geht uns nur darum, dass du den Zusammenhang mit deinem aktuellen Lebensstil besser nachvollziehen kannst.


Herz-Kreislauf-Erkrankungen


Herzinfarkt und Schlaganfall sind wohl die berüchtigtsten Erkrankungen des Herz-Kreislauf-Systems, aber es gibt noch einige andere wie Arterienverschluss (im Volksmund auch Gefäßverkalkung genannt), Venenthrombosen oder die sogenannte Schaufensterkrankheit, bei der du wegen Durchblutungsstörungen krampfartige Schmerzen in den Beinen hast und deshalb immer wieder stehen bleibst. Zur Tarnung gern vor dem Schaufenster, daher der Name. Laut Statistik Austria machen alle Herz-Kreislauf-Erkrankungen etwa ein Drittel der Sterbefälle aus.


Ein Herzinfarkt entsteht, wenn Herzkranzgefäße verstopfen, sodass der Herzmuskel nicht mehr ausreichend mit Blut versorgt wird und die nicht versorgten Teile absterben. Ist nur ein kleiner Teil des Herzmuskels betroffen, kann es sein, dass man den Infarkt gar nicht bemerkt. Anderenfalls kann es zum Herzstillstand kommen. Wenn dir dann nicht ganz schnell geholfen wird, ist es vorbei mit dir.


Der Schlaganfall ist eine Durchblutungsstörung im Gehirn, bei der eine mehr oder weniger große Region des Gehirns „mit einem Schlag“ nicht mit genügend Sauerstoff und Nährstoffen versorgt wird – durch einen Gefäßver schluss oder eine Hirnblutung. Je nach Schwere und je nachdem, wie schnell du Hilfe erhältst, musst du mit diversen Funktionsausfällen rechnen, von Sehund Sprachstörungen bis zu teilweisen Lähmungen. Dann ist es vorbei mit der Selbstbestimmung, dann bist du ein Pflegefall.


Gefäßverschlüsse nehmen ihren Anfang bei der Arteriosklerose, bei der sich die Gefäßwände der Arterien verändern. Durch Ablagerungen und chronische Entzündungen werden sie unflexibel und steif, und wenn die Ablagerungen immer dicker werden, kommt es zum Verschluss.


Ursachen dafür gibt es mehrere, allen voran Übergewicht und Adipositas und das damit einhergehende viszerale Bauchfett. Warum? Bei einem gesunden Menschen haben die Fettzellen im Bauchraum ausreichend Platz. Bei Übergewicht sind die Fettzellen jedoch aufgebläht und es wird eng. Die vergrößerten Fettzellen sind zwischen den Innereien eingezwängt und das schränkt die Durchblutung und damit die Versorgung mit Sauerstoff ein. Ein paar Fettzellen ersticken und produzieren dabei in ihrer Panik und ihrem Stress Entzündungen. Werden sie auch noch kräftig mit Zucker beliefert, kommt auch oxidativer Stress dazu. Diese Reaktion ist sehr schädlich und führt zu besagten Krankheiten. Auch verschiedene Stoffwechselerkrankungen wie erhöhte Cholesterinwerte oder Diabetes Typ 2, Bluthochdruck, Gicht, Bewegungsmangel und Rauchen sind häufige Verursacher von Herz-Kreislauf-Erkrankungen.19


Diabetes, Insulinresistenz und Cholesterin


Stoffwechselerkrankungen sind in meiner diätologischen Praxis sehr präsent, vor allem Diabetes Typ 2 und die Vorstufe dazu, der Prädiabetes. Auch Insulinresistenz und Fettleber – ebenfalls mit der rosigen Aussicht auf Diabetes in fünf bis zehn Jahren – sind typische Stoffwechselerkrankungen. Oft kommen sie in Kombination vor. Diabetes vom Typ 2 wird – im Gegensatz zum angeborenen Diabetes Typ 1 – auch Altersdiabetes genannt. Etwa zehn Prozent der Bevölkerung sind betroffen,20 darunter leider auch immer öfter Kinder. Von wegen Altersdiabetes! Begleitet wird diese Erkrankung oft von aus der Bahn geratenen Blutfett- und Entzündungswerten und manchmal auch von erhöhten Harnsäurewerten.


Bei Insulinresistenz antworten die Körperzellen nicht so effektiv auf das Insulin, wie sie sollen. Der Hauptgrund dafür ist ein dauernder Überschuss an Energie, der die Speicher- und Aufbausysteme des Körpers ständig aktiviert. In der Leber und auch in den Muskeln wird dadurch eine signifikante Menge Fett aufgebaut. Die Muskelzellen nehmen die Glukose, also den Zucker im Blut, nicht mehr ordentlich auf und sie verbleibt zu lange in der Blutbahn. Der Blutzuckerspiegel steigt langsam immer weiter an, bis die Diagnose Diabetes gestellt wird.


Was passiert bei Diabetes Typ 2? In einem gesunden Körper werden die aufgenommenen Kohlenhydrate aufgespalten und als Glukose ins Blut aufgenommen. Immer, wenn du ein Stück Brot oder einen Teller Spaghetti isst, gelangen Kohlenhydrate in deinen Körper und der Blutzuckerspiegel steigt. Nun wird die Bauchspeicheldrüse aktiv: Sie schüttet Insulin aus, ein Hormon, das du brauchst, damit deine Zellen (zum Beispiel Muskelzellen) die Glukose im Blut aufnehmen und in Energie umwandeln können. Stell dir das vor wie bei einem angesagten Klub, bei dem du den Türsteher erst schmieren musst, damit du reindarfst. Du bist die Glukose, die Zelle ist der Klub und das Insulin ist der überzeugende Türöffner. Nun kommt’s: Diabetes Typ 2 hast du, wenn der Türsteher immer dreister wird. Er lässt sich mit ein bisschen Insulin nicht mehr abspeisen, sondern will mehr und mehr. Deine arme Bauchspeicheldrüse! Sie muss immer mehr produzieren, damit die viele Glukose, die sich im Blut staut, in die Zellen hineinkommt. Irgendwann sind die insulinproduzierenden Zellen erschöpft und sterben ab. Dann ist es vorbei mit dem Schmiergeld und der Eintritt in den Klub – die Körperzelle – ist verwehrt. Die Glukose muss im Blut bleiben und zirkuliert dort in viel zu großer Menge, die Blutplättchen verzuckern – und du brauchst Medikamente.


Wird der Diabetes nicht behandelt, bleibt dein Blutzuckerspiegel dauerhaft erhöht und führt zu weiteren Krankheiten wie Herz-Kreislauf-Erkrankungen oder Nieren-, Nerven- und Augenproblemen oder auch Durchblutungsstörungen in den Beinen. Du hast vielleicht schon gehört, dass bei manchen Betroffenen Zehen amputiert werden müssen oder gar der ganze Fuß.


Der Großteil dieser Menschen ist übergewichtig bis adipös. Es gibt aber auch schlanke Menschen, die betroffen sind, sogenannte TOFIs. TOFI steht für „thin outside, fat inside“, das sind also normalgewichtige Menschen, deren Organe und ganz besonders die Leber verfettet sind.


Weitere Risikofaktoren für Diabetes Typ 2 sind Bewegungsmangel oder ballaststoffarme Ernährung in Kombination mit zucker- und fettreichen Nahrungsmitteln. Auch chronischer Stress oder bestimmte Medikamente können zu Diabetes Typ 2 führen. Eine genetische Veranlagung kann diese Krankheit ebenfalls begünstigen.


Das hört sich alles gar nicht gut an, oder? Vor allem, weil Diabetes meist von anderen Krankheiten begleitet wird. Der Weg ist nicht weit zum metabolischen Syndrom. Von dem spricht man, wenn bauchbetonte Fettleibigkeit, Bluthochdruck, eine Fettstoffwechselstörung und ein gestörter Blutzuckerstoffwechsel vorliegen. Begleitet wird das metabolische Syndrom von erhöhten Harnsäure- und erhöhten Entzündungswerten sowie Ablagerungen in den Gefäßen. Da liegt sozusagen eine schlechte Karte auf der anderen.


Und was ist mit dem Cholesterin, von dem alle sprechen? Das ist doch der Schuldige schlechthin, wenn es um Herzinfarkt, Schlaganfall und Gefäßverkalkung geht, oder? Ja und nein, so einfach ist es leider nicht. Auch wenn seit vielen Jahrzehnten regelrechtes Cholesterinbashing betrieben wird und infolgedessen meine armen Kundinnen das Eidotter von ihrem Spiegelei kratzten. Cholesterin ist tatsächlich eine sehr wichtige Substanz in unserem Körper. So wichtig, dass der Körper sie sogar selbst herstellt, da wirklich jede Zelle es benötigt. Das Cholesterin aus der Nahrung hat auf uns hingegen nur eine recht geringe Wirkung. Du darfst also dein Spiegelei ruhig mit Dotter genießen.


Wie wir uns insgesamt ernähren und wie unser Lebensstil aussieht, hat hingegen sehr wohl eine Wirkung. Beispielsweise spielen schnell resorbierbare Kohlenhydrate eine Rolle – also Gummibärchen, Milchschokolade, Kuchen, Nudeln und die paar Gläschen Alkohol zu viel. Jawohl, nicht unbedingt die Fette aus tierischen Lebensmitteln sind es, sondern die ballaststoffarme und kohlenhydratreiche Kost gepaart mit Lebensstilfaktoren (oder Problemen) wie chronischem Stress, chronisch entzündlichen Erkrankungen oder stillen Entzündungen, die nicht alkoholische Fettlebererkrankung sowie ein gemütlicher, sprich bewegungsarmer Lebensstil. All das führt dazu, dass unsere Fett werte aus der Bahn geraten und sich verschlechtern und damit unsere Gefäße gefährden können.


Wir befinden uns beim Thema Cholesterin leider in einem regelrechten Hochspannungsfeld. Manche Ärzte propagieren einen möglichst niedrigen Cholesterinspiegel, andere Experten führen ins Feld, dass höheres Cholesterin bei älteren Menschen sogar schützend wirken kann. In jedem einzelnen Fall ist es wichtig, sich den Menschen als Ganzes anzusehen und alle möglichen Risikofaktoren miteinzubeziehen, wie zum Beispiel eine bereits bestehende Erkrankung. Erhöhte Cholesterin- beziehungsweise Blutfettwerte sind für einen Menschen mit bestehendem Diabetes ein größeres Risiko als für einen Menschen ohne Diabetes.


Fakt ist: Ein ungesunder Lebensstil gepaart mit ungünstiger Ernährung wirkt sich negativ auf den gesamten Stoffwechsel aus und damit auch auf den Cholesterinspiegel. Das fördert wiederum das Risiko für einige der Erkrankungen, die Peter Attia bei seinen vier apokalyptischen Reitern beschreibt. Aus der Praxis kann ich dir sagen: Es ist sehr selten, dass bei einem rundherum gesunden Menschen die Cholesterinwerte nicht passen. In den meisten Fällen gibt es gute Gründe, warum sie zu hoch sind. Wenn du dich in das strittige Thema Cholesterin noch weiter vertiefen willst, kann ich dir den Blog-Artikel meiner Ernährungskollegin Julia Tulipan empfehlen: „Alles, was du über Cholesterin wissen musst.“21
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